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ISBN 978­3­453­70419­0 
www.heyne.de

397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   4397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   4 08.03.21   13:2508.03.21   13:25



Inhalt
Einführung  6

1. Das ABC der Leichtigkeit …  9

2. Leichtigkeit: Gedanken und Gefühle …  20

3. Die Pause …  42

4. Zur Ruhe kommen: 12 Ideen für aktives 

Wohlfühlen …  60

Zum Schluss  95

Dank  96

397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   5397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   5 08.03.21   13:2508.03.21   13:25



6 Einführung

Einführung

Überfordert? Unter Druck? Da sind Sie nicht allein. 
Die Hektik des modernen Lebens wächst uns 
 zuweilen allen über den Kopf. Und das ist ja auch 
kein Wunder. 

Die schwindelerregende Vielzahl von Terminen, 
 Verplichtungen und Social­Media­Impulsen raubt 
uns die Ruhe. Ständig checken wir nervös, ob wir 
nicht womöglich irgendwas vergessen haben, was wir 
 dringend hätten tun müssen.

Und das macht viele von uns zu den sprichwörtlichen 
Schwänen: über Wasser ganz ruhig, doch unter der 
Oberläche strampeln und strampeln wir …

Nicht Leichtigkeit kennzeichnet den Status quo, das 
tun eher schon Chaos, Erwartungsdruck und steigende 
Stresslevel.

Und während wir gegen endlose To­do­Listen ankämp­
fen, uns irgendwie durchschlagen, gewinnen, verlieren 
und dazulernen, obsiegt die Tyrannei der Müdigkeit und 
macht uns kaputt.

Aber alles hinschmeißen, in den Sonnenuntergang 
segeln und nur noch meditieren geht natürlich auch 
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 7Einführung

nicht. Schließlich müssen wir Geld verdienen, die 
 Familie ernähren, Träumen nachgehen.

Doch wie wär‘s, wenn wir selbst im Chaos Ruhe inden 
könnten?

Die Ideen und Vorschläge in diesem Buch – einem 
Leitfaden zur Bewältigung des alltäglichen Wahnsinns – 
sollen Ihnen helfen, den Druck etwas zu drosseln und 
mehr Leichtigkeit zu erfahren.

Aber leicht wird es nicht. Denn die ständige »Ruf­
bereitschaft« gegenüber unseren Smartphones heißt 
auch, dass wir die Momente, aus denen unser Leben 
besteht, immer weniger bewusst erleben.

Produktivität und Erfolge sind uns wichtiger geworden 
als Leichtigkeit und Zufriedenheit.

Das Leben heutzutage ist laut und lärmig.

Weltweit reagieren die Menschen auf den zunehmenden 
Druck mit Ängsten und Depressionen. Derweil bombar­
diert der anschwellende Lärm unsere Sinne und nimmt 
alle Räume ein, in denen früher Frieden, Ruhe und 
Entspannung herrschten.
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8 Einführung

Die praktischen Weisheiten auf den nächsten Seiten sol­
len Ihnen das Leben erleichtern. Nicht zuletzt mit Vor­
schlägen zum Innehalten durch ein Mehr an Gelassenheit, 
Abstand und Überblick ist dieses Buch sowohl Gegenmit­
tel gegen die Tumulte des Alltags als auch Leitfaden für ein 
entspanntes Leben inmitten ebendieses Durcheinanders.

Die Aktivitäten, die ich im Folgenden vorstelle, sind 
Beispiele dafür, wie Sie mehr Ruhe in Ihren Tagesab­
lauf bringen und genügend Ausgeglichenheit erlangen 
 können, um gelassen am Steuer Ihres Bootes zu stehen 
und in ruhigere Geilde zu segeln.

Die Integration dieser Übungen und Momente bewuss­
ter Achtsamkeit ermöglicht es Ihnen, Ihren Widerstand 
zu reduzieren und die Gewässer des Lebens künftig mit 
größerer Leichtigkeit zu befahren.

Vergessen Sie dabei das Atmen nicht!

»Selbst durch den dichtesten  

Bambuswald kann das Wasser noch  

frei und ungehindert fließen.«

Zen­Weisheit

397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   8397_70419_Rickman_INH_s001-096.indd   8 08.03.21   13:2508.03.21   13:25



Das ABC der 
Leichtigkeit1.1.
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Das ABC der Leichtigkeit10

Angesichts einer schwierigen Situation gibt es zwei 
Möglichkeiten: Entweder wir verändern etwas an  
ihr, oder wir verändern unsere Einstellung ihr 
gegenüber. Da sich jedoch vieles unserer Kontrolle 
entzieht, besteht die erste Option oft nicht.

Deshalb frage ich mich, wie es wäre, wenn wir …

… alles, was sich unserem Einluss entzieht, mit ruhiger 
Akzeptanz betrachten würden statt mit Widerstand?

… jegliches Bedauern und alle Zukunftsängste losließen, 
um uns auf die Dinge zu konzentrieren, die wir steuern 
können?

… unsere eigenen Erfahrungen höher schätzen würden 
als die Meinung anderer?

… Perfektion als das betrachten würden, was sie ist – ein 
Ding der Unmöglichkeit – , und mit uns selbst zufrieden 
wären?

… das ganze Spektrum unserer Gefühle  
akzeptieren würden – von Glückseligkeit bis  
Traurigkeit und auch alles dazwischen?
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